
هل يساعد فيتامين دي على التعامل مع
الاضطرابات العاطفية الموسمية؟
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ير نون بوست ترجمة وتحر

لا تُعـرف أيـام الشتـاء القاتمـة بـدرجات الحـرارة المنخفضـة للغايـة الأقـرب إلى التجمـد فقـط، فبالنسـبة
للبعض تعتبر أيضًا فترة من السنة حيث يمكن أن يتعرضوا للاضطرابات العاطفية الموسمية أو حتى
نوبات الاكتئاب التي يمكن أن تؤثر على سير حياتهم اليومية، مما يجعلهم يبحثون عن مخ من

هذه الوضعية المعقدة.

مـن بين الطـرق الشائعـة لعلاج الاضطرابـات العاطفيـة يمكـن ذكـر الفيتـامين دي، الـذي يحصـل عليـه
معظم الأشخاص بشكل طبيعي من خلال الطعام، وبشكل خاصة نتيجة التعرض لضوء الشمس،
الأمـر الـذي يصـبح نـادرا خلال فصـل الشتـاء. ويعتقـد البعـض أن الفيتـامين دي يمكـن أن يساعـد في
التخفيـف مـن الأعـراض المرهقـة لهـذه الحالـة، الـتي تشمـل تراجـع الشعـور بالحمـاس إزاء ممارسـة أي

يادة حدة الانفعالات العاطفية والحزن. نشاط يذكر وتغيرات في أنماط النوم، وز

ولكن هل الفيتامين دي ناجع حقا في التصدي لهذه المشاكل؟
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وفقًـا للخـبراء، لا يمكننـا الجـزم بصـحة هـذا الأمـر بشكـل حاسـم. مـن جهتهـا، قـالت شـاري هـاردينج،
ـــات العاطفيـــة يـــض في كليـــة ريجيـــس في ماساتشوســـتس وخـــبيرة في الاضطراب وهـــي أســـتاذة تمر
الموسمية، إن “النتائج كانت متباينة فيما يتعلق بالدور المحتمل لفيتامين دي في التقليل من أعراض
الاضطرابات الموسمية”. وقد ذكرت دراسة صغيرة نشرت سنة  أن هذه الاضطرابات يمكن أن
تحدث عندما يكون مستوى الفيتامين دي في الجسم منخفضا. كما وجدت أن هذا الفيتامين يمكن
أن يكون مفيدًا في علاج أعراض الاضطراب، ولكنها شددت على أن هناك حاجة ماسة لإجراء المزيد

من الأبحاث.

علاوة على ذلك، أشارت دراسة أخرى أجُريت سنة ، ونشرت في مجلة “النظريات الطبية” أن
انخفـــاض مســـتوى الفيتـــامين دي في الجســـم يمكـــن أن يســـاهم في تطـــور الاضطرابـــات العاطفيـــة
الموسمية. وفي هذا الإطار، قال الباحثون القائمون على هذه الدراسة إن فيتامين دي يلعب دورا في
إنتــاج مــادة السيروتــونين والــدوبامين وهــي الهرمونــات المســؤولة عــن الســعادة، الــتي عــادة مــا تكــون
تنخفــض نســبتها عنــدما يعــاني شخــص مــا مــن الاكتئــاب. ومــع ذلــك، وجــدت دراســة أخــرى نشرهــا
بــاحثون مــن الــدنمارك ســنة ، أن مكملات فيتــامين دي لم تحســن مــن أعــراض الاضطرابــات

العاطفية الموسمية.

وفقا لما ذكرته وكالة بي بي سي البريطانية، وجدت التحاليل التلوية التي نشرت سنة ، أن هناك
صلة بين انخفاض مستويات فيتامين دي والاكتئاب، ولكن ذلك لا يعني بالضرورة أنه سبب المرض،
ولكنها تحيل إلى معاناة المريض من العارضين في نفس الوقت. (وبما أن أحد أعراض الاكتئاب يتمثل
في العزلة، فمن المحتمل أن الأشخاص الذين يعانون من هذه الاضطرابات العاطفية لم يخرجوا بما

فيه الكفاية للحصول على كميات طبيعية من فيتامين دي من خلال التعرض لأشعة الشمس).

نظــرا إلى أن هــذه الاضطرابــات العاطفيــة الموســمية تعتــبر مرضــا معقــد، لا يمكــن للخــبراء أن يثبتــوا أن
الإصابة بهذه الاضطرابات سببها نقص فيتامين دي. في الحقيقة، تتطور الاضطرابات النفسية عادة
بســبب البيئــة الــتي يعيــش فيهــا الشخــص أو الظــروف أو الأمــراض العضويــة الــتي قــد يعــاني منهــا أو

نتيجة تضافر كل هذه العوامل في الآن ذاته.

حيال هذا الشأن، قالت هاردينج، إن “هناك أدلة تفيد بأن بعض الأشخاص المصابين بالاكتئاب قد
يعانون من نقص في الفيتامين دي. لكن، يظل الدور الذي يلعبه النقص في هذا الفيتامين غير واضح
فيما يتعلق بأعراض الاكتئاب. كما توجد العديد من العوامل التي تؤثر على ظهور أعراض الاكتئاب،
لذلـك يجـب فحـص مسـتوى الفيتـامين “دي” مـن قبـل القـائمين علـى الرعايـة الصـحية”. وأضـافت
هاردينج، قائلة: “تستطيع الحصول على المستويات الموصى بها من الفيتامين دي، الذي يعتبر أمرا
جيدا لصحة العظام، عند إقحام مصادره في صلب حياتك اليومية. ويشمل ذلك التعرض لأشعة
الشمـــس واســـتهلاك الأطعمـــة والمشروبـــات الـــتي تحتـــوي علـــى الفيتـــامين دي، علـــى غـــرار الحليـــب

والحبوب والسلمون”.

في السياق ذاته، أفادت هاردينج، أن “الأشخاص الذين يعيشون في مناخ تغيب فيها أشعة الشمس
في وقـت مبكـر مـن اليـوم معرضـون لخطـر عـدم الحصـول علـى القـدر الكـافي مـن الفيتـامين دي، ممـا



يــدفعهم للجــوء إلى مكملات هــذا الفيتــامين. لكــن هــذا الفيتــامين يعتــبر قــابلا للذوبــان في الــدهون،
وبالتالي من الممكن أن يحصل الفرد على نسبة مبالغ فيها من هذا الفيتامين ليصل إلى مستويات
سامة. وتتمثل الطريقة المثلى لتناول هذا الفيتامين في أن يتم فحص مستواه في الجسم ومن ثم

التحدث إلى المشرف على الرعاية الصحية حول أفضل الخيارات المتاحة أمامك”.

يعلـم الخـبراء أن الاضطرابـات العاطفيـة الموسـمية مـن شأنهـا أن تتفـاقم بسـبب نقـص الضـوء، وهـو
الســبب الــذي يجعــل هــذا النــوع مــن الاضطرابــات الأكــثر انتشــارا في الأجــزاء الشماليــة مــن الولايــات
المتحدة نظرا لعدم وجود الكثير من الشمس خلال فصل الشتاء. وقد نجح الأفراد الذين يعانون من
الاكتئـاب الشتـوي والاضطرابـات العاطفيـة الموسـمية في الحـد مـن آثـاره بفضـل العلاج بـالضوء، الـذي
يتمثل أساسا في التعرض للضوء الاصطناعي من خلال جهاز يحاكي الضوء الطبيعي الذي يتعرض
إليــه الجســم في الخــا. وحســب عيــادة مــايو، “يُعتقــد أن العلاج بــالضوء يــؤثر علــى المــواد الكيميائيــة
الموجودة في الدماغ التي ترتبط أساسا بالمزاج والنوم، مما يخفف من أعراض الاضطرابات العاطفية

الموسمية”.

باختصار، إذا كنت تواجه أي مشاكل تتعلق بصحتك النفسية، خلال أي مرحلة من مراحل السنة،
فمن المهم أن تعترف بها وتتحدث عنها مع طبيب مختص. تتضمن بعض العلامات التحذيرية لهذا
النوع من الاضطراب، صعوبة في إنهاء المهام العادية والانسحاب من الأنشطة الاجتماعية فضلا عن
التغــيرات في المــزاج أو الســلوك واضطرابــات في الأكــل أو النــوم. وتعتــبر جميــع هــذه الأعــراض مقلقــة

بشكل خاص إذا كانت تؤثر على  حياتك اليومية.

كدت هاردينج، أن “أهم شيء يجب معرفته حول الاضطرابات العاطفية الموسمية أنه من جانبها، أ
أمر لا ينبغي الاستهانة به من حيث شدته أو أثره نظرا لكونه يصنف كنوع من أنواع الاكتئاب. ويجب
على الأشخاص الذين يعتقدون أنهم يعانون من هذه الاضطرابات أن يلجؤوا إلى العلاج، كما يجب
عليهـم ألا يعتمـدوا فقـط علـى تغـير نمـط الحيـاة للتعامـل مـع أعـراض هـذا المـرض. ويمكـن أن يسـبب
الاكتئــاب غــير المشخــص بشكــل جيــد والــذي لم يقــع معــالجته مشاكــل خطــيرة، خاصــة وأن الأفــراد

يترددون  في بعض الأحيان في مباشرة الطبيب وتلقي العلاج”.

المصدر: هافنغتون بوست
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